料 

理 

集 

を 

< 

じ 
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標準計量カップ•スプーンでの質量表 . 61 

おこのみ操作をするときの加熱時間 . 目2 • 63 


n n n n 

D D D D D D 

•牛乳の あたため .64 

•ホッ トチョコレート . 64 

参 お酒のあたため . 64 

DDDDDDDDDD 


ラーメン.ヌードル.カレー.丹ちのの具.ご飯 


. 64 

DDDDDDDDDD 

♦ご飯の あたため . 65 

♦お 総菜のあたため . 65 

DDDDDDDDDDD 

♦天 ぷらのあたため . 65 

DDDDDDDDDDD 

♦焼きと りのあたため . 65 


DDDDDDDD 

□ □□□□凹 

•八 ンバーグ、チキンステーキ . 66 

•さつ ま揚げ . 66 

•厚揚げ . 66 

•焼き魚、 うなざのかば焼き . 66 

DDDDDDDDDD 

♦冷凍 焼きおにざり . 67 

♦冷凍 フライ、ナゲット . 67 

♦冷凍 八ンバーグ . 67 

♦冷凍 たこ焼き . 67 

♦冷凍 春巻き . 67 


□ □ n 

DDDDDDDD 

•いかの 兰種盛り . 68 

真砂あえ/ラにあえ/木の芽あえ 

•えびの ケチャップ煮 . 68 

□ □ □ □ 

•ほ ラれん草のおひたし . 68 

•もやしの ナムル . 69 

•野菜 サラダ . 69 

•イタ リアンサラダ . 69 

□ □□凹 

♦塩链 . 70 

•塩 さば . 70 

参 干ものいろいろ . 70 

ぶりの照り焼さ . 71 

□ □□□凹 

•焼 さいち . 71 

•ベークドポテト . 71 

ほたて貝とさのこのホイル焼さ . 71 

♦バー ベキュー . 72 

•焼きと り . 72 

•□ー スト ビーフ . 73 

•焼き豚 . 73 

•鶏の 八ーブ焼き . 74 

♦スペアリブ . 74 

♦ジンギスカン . 75 


□ □□□凹 

•ラム チョップ . 75 

□ーストチキン . 76 

グレービーソース 

♦八ン バーグ . 76 

□ □□□凹 

•焼きそば . 77 

♦ゴー ヤーチャンプル . 77 

•牛肉と ピーマンの細切り 炒め 

(チンジャオ□ウスー) . 77 

□ □□□凹 

•鶏のから 揚げ . 78 

•ヘルシー 天ぷら . 78 

さす/かぼちや/さつまいも/れんこん/えび/いか/あなご 

参 ヒレカツ . 79 

煎りパン粉 

♦エ ビフライ . 79 

白身魚のフライ 

□ □□□凹 

•手作り 豆腐 . 80 

♦茶わん 蒸し . 80 

参かん たん肉まん . 81 

•肉 シューマイ . 82 

•菊花 シューマイ . 82 

□ □□□凹 

ご飯 （炊飯） . 83 

おかゆ （白びゆ） . 83 

赤飯 (おこわ） . 83 

□ □□回 

参 ビーフシチュー . 84 

•ポーク カレー . 84 

•筑前 煮 . 85 

• □—ルキャベツ . 85 

♦豚の 角煮 . 8日 


n n n n n n 

•チキンと 野菜のスープカレー . 86 

♦さばの スープカレー . 86 

♦ラム チヨップ入りスープカレー . 86 


_ 

♦ピザ . 87 

参 カルツォーネ(野菜の包みピザ） . 87 

市販の冷凍ピヴ _ 

n n n n_ 

♦マ カ□ニグラタン . 88 

ホワイトソース . 88 

♦ラヴ ニア . 89 

♦えびの ドリア . 89 

♦なすと トマトのチーズグラタン . 89 

市販の冷凍グラタン 

□□□□□日 

ベーコンエッグ . 90 

いり卵 . 90 

たらこ . 90 

ウインナーソーセージのべーコン巻き . 90 

コ□ツケ幷 . 90 


•印は オートメニューで調理でさます 


DDDDDDDDD 

♦シ ュークリーム . 

参 エクレア . 

参 プチシュー . 

♦リング シュー . 

♦パリ ブレスト . 

♦プチ シューサラダ••… 
カスタードクリーム’ 

□ □ 


nnnnnnnnnnn 

豆腐の水切り . 

干ししいたけのもどし . 

にんに<の臭い消し . 

レモン絞り . 

手作りラード•ヘッド•鶏油 

ベーコンの脂抜き . 

塩、砂糖の乾燥 . 


参 フランスパン .102.103 

バターレ/クーぺ /エ ピ/ベーコン エ ピ/シャンピニオン 

イギリスパン (山形パン） . 103 


参かん たんノ くン （シンプルパン) 

♦グ ラ八ムパン . 

♦カレー パン . 

♦セヴ 5パン . 

レー ズンパン 

♦チヨコ チップめろんパン……- 
I スト . 


nnnnnnnnn- 

参い ちごのマイ-コンフィチュール . 

参 キウイのマイ.コンフィチュール . 

参 ブルーベリーのマイ-コンフィチュール■•… 

参 オレンジのマイ.コンフィチュール . 

参 ココナッツミルクのマイ.コンフイチュール 


コーヒーゼリー . 

べっこラあめ . 

切りちち-市販のパックちち . 

あべ11もち/し巧べ巻き/フルーツ大福 

焼さりんご . 

みつまんじゅラ . 

ヘルシー焼さメレンゲ . 

□ □□凹 

□ールケーキ . 

マドレーヌ . 

参 デコレーシヨンケーキ(スポンジ ケ ーキ) 

•チーズ ケーキ . 

シフオンケーキ . 

パウンドケーキ . 

スイートポテト . 

アップルパイ . 

りんごのプリザーブ . 


□ □□□凹 

型抜きクッキー . 98 

絞り出しクッキー . 98 

アーモンドクッキー . 98 

□ □□凹 

♦プ リン . 99 

参 かぼちゃのプリン . 99 


□ □ □ 


n n n n n 


ヨーグルト . 110 

ヨーグルトソース . 110 

カスピ海ヨーグルト 

nnnnnnnn 

梅酒 (果実酒） . 111 

レモン酒/コーヒーリキュール 

手作りもち . 111 

つけちのいろいろ . 111 

大根のさくらづけ/きゆうりの塩づけ/ルかぶのレモンづけ 

煮干しのふりかけ (カルシウム店、りかけ） . 川 


バター □ —ル （□ — ルパン ）I 


104 とかしノ く夕一/とかし チヨコ レ- 


卜/黒砂糖/はちみつ-水あめ 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL= 1 cc) 


のクッキングガイ 
に使用している計 
カップ-スプーン 
の質量(重量）は 
のとお0です。 


^ 計重 

食□口る 

小さじ 
(己 mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 

(200mL) 

^ 計重 

食□□ぶ 

小さじ 
(己 mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 

(200mL) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトヒューレ 

已 

15 

210 

しよ 5 ゆ-みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マ3ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

ル麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

已 

15 

200 

ル麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油*バター-ラード 

4 

12 

180 

ラードは 170 

パン粉 

1 

3 

40 

つつァ 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

卜 7 トケチヤップ 

己 

15 

230 

炊さたてご飯 

— 

— 

120 


■加熱時間 耐已分 1 :日分を目安にして加熱します。 ち〜10分 I :曰〜1日分を目安にして加熱します。 
I 加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 

I 料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミ IJIJ ットル） =lcc (シーシー） 

I 料理写真は調理後盛りつけたむのです。 


61 


0 0 0 0 0 0 0 


22222222 


のの 


0 0 0 0 0 


111 222 334已已6677 
999 999 999999999 
































































































































































































おこのみ操作をずるとをの加熱時囲 

' ms —、 * オートメニューで調理する場合、葉菜、果•巧菜は I のみもの•デイリー I 
レンソ調理^巧す采） 恒_葉•果菜 I で。根菜は、 位)みちの-デイリー I 因 で加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

おこのみ操作の目$(1レンジ1700 WI ) 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほラれん草 
ル松菜•春菊 

太い塞には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

2分〜2分20秒 

有 

白菜•ちやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

巧 

菜 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

ル房に分ける。 

200 g 

1分30秒〜2分 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水にとって色どめをする。 

グリーンアスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オートメニュー 
の場合は 1 やや強1で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

200 呂 

2分〜2分30秒 

とラちろこし 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 

300 呂 (1 本) 

4分〜曰分30秒 

かぼち や 

大きさをそろえて切る。オートメニューの場合は圃で加熱する。 

200 呂 

2分30秒〜3分 

根 

菜 

にんじん 
さつまし、ち 
さとい ち 

皮をむいたさといもは、塩ちみして水で洗い、 

めめりを取る。 

200 呂 

3分30秒〜4分 

有 

ご ぼ ラ 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて力臟する。 

じやがし、ち 
大 根 

じやがいちを丸のまま加熱したとさは、加熱後上下を返してしば5く 
そのまま置く。さいの目切りのオートメニュ~の場合は弱にする。 

150 g 

約4分 

300 g 

已分30秒〜6分 


レンジ調理^ (ゆでて;冷東したお案の解;東) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1700 WI 

おおいの 

ち巧 

ミックスベジタブル 

100呂 

1分40砂〜2分 

- 

さやいんげん 

100呂 

約2分 

- 


>ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
>加熱後3〜己分放置して自然解凍します。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

♦ ノくンやまんじゅラのあたためは、時間がたつと固<なるので、 
食べる直前に加熱します。 

♦ミックスべジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （ 1日日 g 未満）をラップに包んで加熱すると、 
乂巧（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること 
があります。 （2 己ページ r 少量で加熱するときは」参照） 

水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

♦市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱するときは、 
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置さます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している [[7^ ジ15日日 WI の時間を目安にして、若干多 
めに加熱します。 


レンジ調理^ (生ものの解;ま） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

ち巧 

1レンジ1100 W 

まぐろ（ブ□ック） 

200呂 

4〜目分 

- 

いかにール） 

100呂 

2〜3分 

- 

をび 

1日尾(約 200 g ) 

3〜已分 

- 

切り身魚 

1切れ(約 lOOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

200呂 

已〜7分 

- 

薄切り肉 

200呂 

4〜目分 

- 

鶏ちち肉（骨なし） 

2已〇呂 

目〜7分 

- 

鶏ちち肉（骨あり） 

2已〇呂 

7〜8分 

- 


レンジ調理）（冷ま食品の解;まあたため) 
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メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
有巧 

1レンジロ 00 W 

冷まご飯に〜 3 cm 厚さの固まり） 

1杯分り日 Og ) 

2分〜2分30砂 

有 

冷凍おにざり（固まり） 

1個 （1 己日 g ) 

2分〜2分30砂 

有 

冷凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分 (2 日 Og ) 

3分2日砂〜4分 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分俾〇呂） 

3分2日砂〜4分 

有 

冷凍八ンバーグ 

1個 （1 日日呂） 

2分30砂〜3分 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (1 日日呂） 

1分40砂〜2分 

- 

冷凍シューマイ 

1已個に20呂） 

3〜4分 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋に日 Og ) 

2〜3分 

有 

冷凍カレー*シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分3日砂〜4分 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

100呂 

2分〜2分30砂 

有 

冷凍さやいんげん 

100呂 

2分3日砂〜3分 

有 

冷凍枝豆-かぼちゃ 

200呂 

2〜3分 

有 

冷凍スイートコーン 

300呂 

已〜目分 

有 

冷凍あんまん-肉まん 

各1個 (80 呂） 

已〇砂〜1分1日砂 

有 


加熱時間-覧表 


おおいの有無の「一」はおおいのなしを示す。 


パーベキュー、焼さとり 


目串 • 12串 


焼網-下段 


グリル 


塩さば 


4切れ 


焼網-下段 


グリル 


干ちの 


レンジ調理 


(ご飯、お総菜のあたため） 


メニユー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ 1700 WI 

おおいの 
有化 

ご 

飯 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ご飯 

1杯 （1 已日呂） 

已日砂〜1分 

- 

おにざり 

1個 （1 已日 g ) 

約1分 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分馆2日 Og ) 

約1分4日砂 

- 

スパゲッティ•焼さそば 

1人分馆2日 Og ) 

約2分30砂 

- 

焼 

慧 

焼さ魚 

1人分 （ lOOg ) 

約1分 

有 

八ンパ'—グ 

1個（100呂） 

約1分 

- 

揚 

げ 

ち 

の 

フライ 

2 〜 4 個 （100呂) 

40〜已〇砂 

- 

コ□ッケ 

2個 （1 已〇呂） 

已日秒〜1分 

- 

炒' 

め 

ち 

の 

野菜の炒めちの 

1人分に OOg ) 

約1分4日砂 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分3日砂 

- 

煮 

ち 

の 

野菜の煮ちの 

1人分に OOg ) 

1分4日砂〜2分 

- 

煮魚 

1切れり OOg ) 

約已〇砂 

有 

蒸 

し 

ち 

の 

シューマイ 

1人分に OOg ) 

約1分4日砂 

- 

汁 

ち 

の 

みそ汁-コンソメスープ 

1人分り日 Og ) 

1分〜1分4日砂 

- 

カレー-シチュー 

1人分馆 200 g ) 

約1分4日砂 

有 

ポタージュスープ 

1人分り日 Og ) 

1分30砂〜2分 

- 

飲 

み 

ち 

の 

牛乳 

1杯に日日 ml ) 

約1分3日砂 

- 

コーヒー 

1杯 （1 已日 ml ) 

約1分10砂 

- 

酒 

1本 (18 日 ml ) 

已〇砂〜1分 

- 

パ 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個（100呂） 

30〜40砂 

- 

ホットドッグ 

1本 (8 日呂） 

20〜30砂 

- 

バター□ール 

2個 (8 日呂） 

約20砂 

- 

ま 

ん 

じ 

を 

あんまん-肉まん 

各1個 (8 日呂） 

30〜40砂 

有 

まんじゅう 

2個 （1 日日呂） 

20〜30砂 

- 

裹 

他 

コンビニ弁当 

1値1(已〇〇呂） 

1分30秒〜2分 

- 


オーブン調理 



メニュー名 


分量 


血受棚 


溫度 


直径1日 cm 


デコレーションケーキ 


直径1 8 cm 


直径21 cm 


下段 


16日 。 C 


チーズケーキ 


直径1 8 cm 


シュークリーム、リングシュー 


12個、7個 


パリブレスト 


1個分 


エクレア、プチシュ- 
プチシュー 


サラダ 


中段 


21日。 C 


各角皿1枚分 


フランスパン 

(バタ-ル、ク-ぺ、だ、シヤンにオン) 


各角皿1枚分 


23日 。 C 


かんたんパン、レーズンパン 
カレーパン、セサミパン、 


各8個 


中段 


18日 。 C 


グラ八ムパン、めろんパン 


各1個分 


ピザ 

カルツ オーネ 


角皿1枚 


マカ□ニグラタン 


ラザニア 


焼さ皿1皿 


中段 


えびのドリア 


2 日日 。 C 


21日。 C 


なすと卜7卜のチ-ズク’ラタン 


焼さ皿1皿 


焼さいち 


2日 Og のもの4本 


中段 


2已ぴ C 


□ー スト ビーフ 


約800呂 


焼さ豚 


約己00呂 


下段 


22 日 。 C 


2 日日 。 C 


スペアリブ 


約800呂 


八ンバーグ 


目個 


中段 


21日。 C 


2已ぴ C 


ストム.レンジ調理 


(ご飯、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつ<らあたためたいちのや、固<なりやすい 
お総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

CQyjl ) CZlz ^ 

おおし、の 
有無 

ご飯 

1杯 （1 已日 g ) 

2分〜2分3日砂 

- 

シューマイ 

8個 （1 目日呂） 

2分3日秒〜3分 

- 

肉まん※ 

1個 （10 日呂） 

1分3日秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分に日 Og ) 

3〜4分 

- 

まんじゆラ 

1個 (80 g ) 

已日秒〜1分2日秒 

- 

八ンバーグ 

1個 （1 日日 g ) 

2分〜2分3日秒 

- 

ラなざのかば焼さ 

1串 （12 日 g ) 

2分〜2分3日秒 

- 

焼さ魚 

1人分 ( lOOg ) 

2分〜2分3日秒 

- 

煮魚 

1切れ （ lOOg ) 

2分〜2分3日砂 

- 

八ンバーガー 

1個（100呂） 

1分3日秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本 (8 日呂） 

1分〜1分3日砂 

- 

を凍シューマイ 

1已個 (24 日呂) 

7〜9分 

- 

;令凍肉まん※ 

1個 (1 日日 g ) 

2〜3分 

- 

;令凍焼さおにざり 

2個 (1 日日 g ) 

3〜4分 

- 

冷凍肉だんご 

1袋 (10 日呂） 

3〜4分 

- 


※印の肉まんは底の紙をつけたまま、テーブルプレートに直接のせ 
て加熱します。 

♦焼さ魚や煮魚、カレーやシチ 
ユーのあたためは、加熱中に 


いをします。 


付属品は角皿を使います。 


加熱時間 


予熱あり 


26〜34分 


38〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


26〜32分 


24〜32分 


30〜36分 


16〜22分 


18〜22分 


30〜40分 


34〜46分 


己4〜66分 


1日〜1己分 


予熱なし 


36〜42分 


42〜48分 


46〜已2分 


己〇〜60分 


26〜33分 


40〜己〇分 


40〜己〇分 


70〜80分 


42〜46分 


20〜30分 
2己~3已分 


2己〜36分 


20〜28分 


14〜18分 


記載 

ぺージ 


94 


9已 


100-101 


102-103 


105-107 


87 


88 


89 


71 


73 


74 


76 


70 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

※焼きむ S び気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼をむ5が 
気になるとさは角皿の上下を 
入れ替えます。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
名が経過してか5にしてくだ 
さい。 

《市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
とさは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、おこのみ操作で様子を 
見なが S 焼いてください。 


※バーベキュー、焼さとりや焼 
さ魚類は、焼を時間の;^を経 
過してから裏返しをしてさら 
に焼きます。 


焼き魚 


加熱時間-覧表 


的 



































































































































































































ホットチョコレートお酒のあたため 


D D D D 

牛乳のあたため 


使用キー 


卿 


加熱ち法 


レンジ 


付属品 


Q 


r 仕上びり調節 r 強 I 

加熱時間の目安約3分 


使用キー加熱ち法 付属品 


mm 

"2^ 


レンジ 




使用キー加熱方法 付属品 




レンジ 




材料 

牛乳 . 

チヨコレート 
はちみつ••… 


(板チョコ）’ 


-カップ1 
....... 30 g 

ルさじ;^ 


加熱時間の目ち （200 mL ) 約1分30秒 
牛乳はマグカツプまたはコップに入 


れで 咳みちの•デイリ- iri 牛乳 I であた 
ためます。 

〔ひと < ちメモ） 

•牛乳のあたためのコツは24 - 25ページ 
を参照します。 


作りかた 

〇牛乳はマグカップやコップに入れ 
でおさます。 

@ルさめの容器に板チョコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えで I レンジ imw |2分〜2み M 
加熱しでとかし、よくかき瑟ぜます。 
© ②を①に加えよくかき混ぜでから 
防み^のデイの乳1 仕上が'り調節 
鬧であたためでかき混ぜます。 


加熱時間の目ち（徳利 •130 mL ) 40〜50秒 
(] ップ. 180 mL ) 50秒〜1分 

お酒はコップまたは徳利に入れで 顾 
ちの•デイ IJ-II 2お酒 I であたためます。 
〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためる 
ときは、くびれた部 
分より 1 cm ほど下く 
らいまで入れます。 

•びん詰めのお酒は、必すをを巧いでか 
らあたためます。 





□ □□日日□回 


お酒を上手にあたためるコツ 

(24 - 25ぺージ参照） 

•一度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
如熱します。2本上の場含は、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 


> [あたため I ではあつくなりすぎます。 


•仕上がりびめるかつたときは 「レン 
ジ1700 W | で様寺を見ながら加熱し 
ます。 


* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目ち時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 


カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜500 mL を入れで図 
のよラにラップをします。 


カップめん(標準量) 
I レンジ I ラ00 W | 



•調日未料は食品メーカーの指示に従って！]日えます。 
•容器は、めんが'水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 



破裂防止のため 
]cm くらい 
友ける 


|4〜5分1 

袋入りラーメン 
I レンジ] 700 WI 

16〜7分 I 


カレー. 丹ら のの 具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふ 
たをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、如熱後加 
えます。） 


[おたため I 


ご飯ものなど 

慎空パック食品） 



Vi I U I M I r 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま！]日熱するときは食品 メーカーの 指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブル 
プレートの 中央に置いで、おこのみ操作で！]日熱します。 

•如熱時間は、貪品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
ら如熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるときは21ページを参照します。 


[おたため I 



おたため 


S 


DDDDDDDD 


使用キー 

加熱ち法 

付属品 

© 

19スチ-ムあたた财 

スチーム 

レンジ 

|〇| 



ご飯のあたため 

加熱時間の目安1杯（約150旨）約1分30秒 


材料 

冷やご飯 . 1杯（約 150 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水 
ラインまで水を入れ 
ます。 

@ラップなどのおお 
いをしないで I スチ~厶 
であたためます。 


A I [^9 スチーム わにため 


タチーム)+みンジ） 


お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 

材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラップなどのおおいをしないで 
をす-。19スチ-ムあたため I であたためます。 


スチームあたためのコツ 

•コツとポイントは20〜22ぺージを 
参照します。 

•冷凍のご飯や調理済み冷凍のお総 
栗は上手にあたたまりません。 

田军凍あたため I を使つでください。 


000000000000000 

000000000000000 

00000000000 



DDDDDDDDD 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

© 

脚天ぷ5あたため1 

才ーブン 

ナノスチーム 

グリル 





なーブタ+クノスチ—必+巧リル } 

00000000000000000000000000 


天ぷ5のあたため 

加熱時間の目ち 2 0 0 g で約11分30秒 

材料 

天ぶくらまたはフライ 
. 100〜500呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


@ラップなどの包装をはずし、焼網 
の中央に重ならないよラに寄せで並べ、 
テーブルプ レー トに置き 巧ブスチ^ 
ぷらあたため」 で加熱します。 


天ぷ5のあたためのコツ 

♦冷凍の揚げちのはあたためること 
びできません。 

•1 00 gj 苗下のあたためはでさません。 
•天ぷらなど如熱後に底面びベタつ 
くときはペーパータオルなどでミ由分 
をとります。 


DDDDDDDDD ちづ参 + みを:^挪 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

© 

レンジ 
才ーフソ 
ナノスチーム 
グリル 



に9;令鼠食品パリツと1 



焼きとりのあたため 

如熱時間の目安200旨で約10分 

材料 

I 焼さとり（市販品および手作りのちの） 
. 4〜10本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@焼さとりの包装をはずし焼網の中 
央に寄せで並べ、テーブルプレートに 
置き I ナノスチーの139冷蔵貪品パ 
で焼さます。器に盛りつけでから、た 
れをかけます。 


000000000000 

0000000000 

0000000 


焼きもののあたためのコツ 

•コツとポイントは66ぺージのパリ 
ッとあたためのコツを参照します。 


•冷凍の焼さちのは [ 

ナノスチー厶1 

1 40冷凍食品パリツと 

] で焼きます。 
























































































































































































A ンバーグ、 
チキンステーキ 

リ□熱時間の目ち 200 g で約12分 


さつま揚げ 


如熱時間の目ち30 Og で約12分30秒 

材料 

さっま揚げ . 100〜600呂 

または层揚げ…1〜4枚 （1 50〜600呂） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@さっま揚げまたは層揚げの包装を 
はずし、焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブル プ レー トに置き 巧つう^ チー ム I 
L 39 冷蔵奠品パリッと」 で焼きます。 


焼き魚、うなぎの 


かば焼き 


加熱時間の目ち 200 g で約12分 

材料 

焼さ魚(市販品および手作りのちの） 

. 2〜4切れ 

ラなぎのかば焼き . 1〜2串 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@焼さ魚またはラなぎのかば焼さの 
包装をはずし、焼網の中央に寄せで並 
ベ、テースレプレートに置き 」 ナノスチー 
の 巧9;ち蔵貪品パリツと I で焼きます。 
ラなぎのかば焼きは、仕上がり調節 
を圈にしで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ラなぎのかば焼きのたれは盛りつけで 
からかけます。 


材料 

市販の調理済み八ンバーグ(チルド） 

. 1〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 1〜6個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ノ\ンバーグ、またはチキンステー 
キの包装をはずし、焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
のス户^ 139を蔵貪品パリッ g で焼き 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースが'付いでいるとさは、如熱後に 
かけます。 



厚揚げ 


リ□熱時間の目ち3 OOg で約12分30秒 


材料 

さつま揚げ . 

または層揚げ… 1' 


. 100〜600浸 

-4枚 （150 〜600呂） 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@さつま揚げまたは層揚げの包装を 
はずし、焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブル プ レー トに置き 伊 y 又 チー 厶 I 
1_39を蔵貪品パリツと j で焼きます。 


lilimil 


レンジ） + C 才ーブこ?)+づ"ノスチ—■^+(^リ J レ) 


nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

□ □□□□巧ノスチーり□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□ □□□□ 




〔てリ巧さ j 

チキンステーキ 



E 漏;, 


使用キー 


加熱ち法 


付属品 


@ 


國;令蔵食品パリツと I 


レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 





•一度に加熱できる分量は 

1人分(約100旨)〜6人分までです。 
(この分量外のオートメニューでの調 
理はできません） 

♦焼網の中央に寄せて置く 
2個上を加熱するとさは、焼網の中央 
に奇せで並べます。 

•冷めた天ぷ5、揚げもの（コ□ッ 
ケ、フライ）のあたためは 

けノスすこ玉]138天ぷらあたため I で、 
あたためます。 

•加熱が足りなかったときは 

けリル 1 で様寺を見なびら加熱します。 

•おこのみ操作で加熱ずるときは 

34ページの「加熱する貨品は」を参照 
します。 


A リツとあたためのコツ 


mm 


パリッとあたためチルド食口加 


§ 


□ □□日日□回 


使用キー 




函冷賴 Si パリッと I 


加熱ち法 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 




>握載しでいる貪品の 
パックージイラスト 
はイメージ図です。 



燃がに爹が 


V 




冷凍焼きおにぎり冷凍フライ、ナゲット冷凍たこ焼き 

如熱時間の目ち20 Og で約13分30秒 如熱時間の目ち 150 g で約12分30秒 如熱時間の目ち20 Og で約13分30秒 


材料 

冷凍焼さおにぎり I 


3〜10個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れます。 

@焼さおにぎりの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せで並べ、テ-ブルプレ— 
卜に置き I ナノスチーム 1140 冷凍貪品ノ巧可 3 
で焼さます。 


材料 

揚げ調理済みを凍フライ、チキンナグツト 
. 100 〜 jOO 呂 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©包装をはずし、焼網の中央に寄せ 
で並べ、 テーブル プ レー トに 置きに 
スす^ wo ち凍食品パリツと I で焼きます。 


材料 

冷凍たこ焼さ . 6〜20個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@たこ焼さの包装をはずし、焼網の 
中央に寄せで並べ、 テーブルプレー 
卜に置き I ナノス"—ム1邮を凍貪-品パリツと1 
で焼き、 ソースを かけます。 


~W 



の脚 


(焼網の中央に寄せで並べる） 


A 注意 


39 冷蔵食品パリツと I 、 目〇冷凍食品パリッと 


で少量の食品を加熱ずるとこげ 
ることがある。 

1 個約己 0 g 未満のちのは 3 個じ(上 
にして加熱します。 



冷凍八ン バーグ 

如熱時間の目ち 180 g で約13分 


材料 

冷凍八ンバーグにこサイス 


3〜18個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ノ \ンバーグの包装をはずし、焼網の 
中央に寄せで並べ、 テーブルプレー 
卜に置き みノスチ-厶 1 巧0冷凍飾□パリツと I 
で焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースが'ついでいるときは！]日熱後にか 
けます。ソースをかけでリ日熱するとはじ 
ける場ちびあります。 



冷凍春巻を 

I 仕上びり調節"111 

如熱時間の目ち22 Og で約14分 

材料 

冷凍春巻き (揚げ調理済みのちの)… ‘4〜12個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©春巻きの包装をはずし、才ーブンシ 
-卜を敷いた焼網の中央に寄せで並 


ベ、テーブル プ レー トに置き r ナノスチ 
可 呂^ 仕上びり調節 
園で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 揚げでいない冷凍春巻さのとさは仕上 
びり調節困で焼き上げます。 

•巧みに応じで、焼く前にミ由を表面に塗 
つでちよいでしよラ。 


パリツとあたため調理済み冷凍食品 


55 











































































































































□ □□□□□ 



いかの兰種盛り 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 

© 

|1〇半解凍| 

スチーム 

レンジ 


梦 〇 胃 



リ□熱時間の目ち約7分 


材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300呂 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子•…;4腹(約50呂) 

酒 . 少々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@いかはラップなどの包装をはずし 
で発泡スチ□-ルのトレーにのせ 
^ T №军索1 で解凍します。 
©②をサッと洗つで水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 



えびのケチャップ煮 



如熱時間の目ち約10分 
材料（標準量） （2 〜3人分） 


冷凍えび(殻つき） . 約250呂 

「ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しょラび(みじん切り） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ；4 

クチヤップ . 大さじ2 

@酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板誓 . ルさじ：^ 

サラダミ由 . 大さじ；4 

し塩、こしょラ . 各少々 

炒めた青菜 . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©えびはラップなどの包装をはずし 
で発砲スチ□ールのトレーに並べ 
財可111解凍 I で解凍します。 
©②を水にとり、一節を残しで殻を 
むさ、背わたを取って水気をきり、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよラ 
をしでしばらくおきます。 

©片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでから、合わせた®を入 
れでさっと混ぜ、軽くラップをしま 
す。 

© I レンジ1700 "WII 4〜5分 I で加熱し 
でかき瑟ぜ、青菜と一緒に盛り合わ 
せます。 



ほうれん草のおひたし 



如熱時間の目ち約1分50秒 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200呂 

糸が'つお、しよラゆ . 各適量 

作りかた 

〇ほラれん章は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 



@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 



© I のみちの-デイリ ー1^ • 栗菊 

で加熱し、水にとつでアク抜きと色 
どめをします。器に盛り、糸かつお 
をのせ、しよラゆを添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 洗った後の水気をさらない状態でラッ 
プでぴったり包みます。 



〔ひと < ちメモ] 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 

のコツは26 • 27 

ページを参照します。 




お総菜 生ものの解凍•野菜 g 



もやしのナムル 



如熱時間の目ち 約1分50秒 


野菜サラダ 



如熱時間の目ち約5分30秒 


イタリアンサラダ 


使用 キー 

加熱ち法 

付属品 




1_ g 


3葉.果菜 

レンジ 


1!盛 


4根菜 






リ□熱時間の目ち約8分30秒 


機 (4 人分） 

ちやし . 200 g 

ピーマン(せんのり） . 1個 

ホピーマン(せんのり） . ル1個 

しよラゆ、酢 . 各大さじ1 

玉ねぎ（みじん切り）••…％個(約30呂） 


@ 


作りかた 

ちやしとピーマンを合わせでラップ 
で包み 防みちの-デイリ~113裏•果 
翌で 加熱し、水気をきつでから混ぜ 
合わせた@であえます。 



(他の野菜は2曰- 62ぺージ参照) 


•料理に合わせた下ごし5えを 

案、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 



根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 



♦材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、如熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや節水にさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 


材料 (4 人分） 

カリフラワー . 200呂 

ブ□ッつ IJ -. 100呂 

グリーンアスパラガス•…1束 (200 呂） 

ピーマン、ホピーマン . 各1個 

フ''ラックオリーフ' . 少々 

巧みのドレッシング . 適量 


作りかた 

〇カリフラワーとフ'□ッコリーはそれ 
ぞれル房に分け、塩水につけでアク抜き 
しでからラップで包み 防^ •デイリ - 1 
巧^果菜 1 で加熱し、水にとつで色 
どめをします。 



@グリーンアス A ラカスは固し、部分をの 
りとり、葉先と根元を交豆にしでラップ 
で包み I のみちの•デイ IJ-I I 3案-果菜1 で 
加熱し、水にとつで色どめをします。 


© ゆでた野菜を盛り合わせでピーマン 
やオリーブを散らし、巧みのドレッシ 
ングを添えます。 



材料 (4 人分） 


さやいんげん . 

.... 200 g 

じやびいも . 大2個(約400 g ) 

サラミソー它ージ(薄切り）… 

••…12枚 

プ at スチーズ ( 1 cm 角切り） 

……60呂 

スタッフドオリース薄切り） 

••…12個 


■アンチョビー(みじん切り）’…8枚 


玉ね苗みじ MI ] り）•’ ％個(約 50 g ) 

@ 

パ它リ(みじん杖]り） . 

大さじ1 


レモン汁 . 

大さじ1 


こしよラ . 

……少々 

オリーブミ由 . 

カップ;^ 

レモン(くしお切り） . 

. 適重 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包み 
テで巧裏-栗案1 で加熱し 
でざるにとります。 

@じやが'いちはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包みます。 
r のみちの•デイリー I 

因® で加熱し、熱 
いラちに皮をむさ、层さ 1 cm の半月 
のりにします。 

© ボウルに®を入れ、かき湿ぜなび 
らオリーブミ由を加えでドレッシング 
を作ります。 

〇な料すベでを③のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 



お 

総 

菜 


1 
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塩結 


塩さば 

I 仕上びり調節 I 弱 I 


干ちのいろいろ 

I 仕上びり調節 I 弱 


如熱時間の目ち 約20分 

材料 (4 切れ分） 

塩結の切り身 （ 1切れ約1 OOg のちの） 
. 4のれ 


リ□熱時間の目ち 約17分 

欄 (4 切れ分） 

塩さばの切り身り切れ約1 0 Og のもの） 
. 4のれ 


加熱時間の目ち 約17分 

材料に枚分） 

干ちの （1 枚100〜120呂のもの） . 2枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©角皿にのせた焼網に、盛りつけた 
ときに上になるちを上にしで並べま 
す。 

^ © ②を 下段に 入れ I ナノスチー厶 I 防 

^ 縣寒魚1 で焼きます。 

^ 〔ひと < ちメモ：！ 

•生链 （1 切れ約 lOOg のちの- 4切れ） 
に塩をふつでから焼くときは グリル 1 で 
焼 焼さます。 

さ 

を 

/1%\ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@角皿にのせた焼網に、盛り付けた 
ときに上になるほラを上にしで並べ 
ます。 

© ②を 下段に 入れ I ナノスチーム I 雨 
仕上り調節園で焼きます。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©角皿にのせた焼網に、干ものを盛 
り付けたとさに上になるほラを上に 
しで並べ、 下段に 入れ け^ ノスチーム I 
135焼さ魚 仕上がり調節園で焼きま 
す。 


♦分量は 

の身は2〜6のれ、干ちのは2〜4枚 

•切身 （1 切 n ) や干らの （1 枚)が 
80呂じ(下のときは 

仕上びり調節を園、またはおこ 
のみ操作で様寺を見ながら焼さま 
す。 


焼き魚のコツ 


♦並べかたは 

鮮などの切り身の魚は、焼網の中 
央に寄せでタテに並べます。 



•加熱直後にドアを開けるときは 
油の飛び散りなどにミ主意し、静か 
に開けでください。 

•おこのみ操作のスチームグリル 
で焼くときは 

給水タンクに満水ラインまで水を 
入れで、 区す一厶 1口での で様寺 
を見なびら焼きます。 

•焼きが足りなかつたときは 
おこのみ操作 ヴ ujq で様寺を見な 
びら焼きます 
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ぶりの照り焼さ 


使用 キー 


加熱ち法 


8〜12分 
裏返しで 
8〜12分 


付属品 


下段 

gfiim 


材料(が刀れ分） 

ぶりの切り身(約 loog のもの) . 4刷 a 

化 J しよラゆ . カップ％ 

の 1 みりん . カップ;^ 

作りかた 

〇ぶりは水気をふきとり、@に30分 
〜1時間つけます。 

@角皿にのせた焼網に、汁気をきつ 
たぶりを盛りつけたときに上になる 
ちを下にしで並べ、 下段に 入れ、に 
で7口 18〜12分 I 焼きます。 

Q 裏返しで ^ UJ 1^|8 〜12分 I 焼きま 
す。 


□ □ □ □ 




焼きいも 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


国6焼をいら] 


ナノ スチーム 
オーブン 


下段 


如熱時間の目ち 


約45分 


材料 

さつまいもり本約250煎)ちの）" 2〜6本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@さつまいもは角皿に並べで 下段に 
入れ 伊7^チ可り6焼きい ちに 焼 
きます。竹串で刺しでみで、通れば 
できあびりです。 


m 


ベークドポテト 


使用 キー 




屋6焼をいら] 


加熱ち法 


ナノ スチーム 
オーブン 


付属品 


下段 


材料 

じやびいもり個約 150 g のちの） 


4個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@じやびいちは角皿に並べで 下段に 
入れ 口■ノスチーム 1 巧6焼きいち I で焼 
きます。竹串で刺しでみで、通れば 
できあびりです。 



ほたて貝ときのこの 
ホイル焼を 


使用 キー 


(1 段） 
(予熱なし) 


加熱ち法 


2scrc 


2己へ^30分 


付属品 


中段 








材料 (4 個分） 

(またで貝 . 8個 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背ね 

たを取る) . 4尾 

ちしいたけ . 4枚 

しめじ(ル房に分ける） . 1パック 

えのきだけ(ル房に分ける） . 1袋 

バター .20g 

酒 . 大さじ1；^ 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇ほたで貝は塩水で洗って水気をさ 
り、塩、こしょラをします。 

@ 25 x 25 cnn の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのさだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしょラをしでレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

0 アル S ホイルの□を閉じで角皿に 
並べ、 中段に 入れ すーブ乃 （4 度押 
し/1獻 にに5〜30分 I 加熱し 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• アルミホイルの□はしっかりと閉じましょラ。 
• アルミホイルにバターをめるとこびりつき 
び防げます。 


お総菜 


焼きらの 
焼さ魚 





































































































































































D D D D 


レンジ） +( 才ーブジ) + 巧-ムけノスチ-反+ (^ u 7^ 


00000000000000000000000 

00000000 _ ( 《•は73ぺージ参照） 


バ—べ丰ユー 


使用 キー 


@ 

蹲パ-ベキュ - 1 


加熱方法 


レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 
グリル 


付属品 




リ□熱時間の目ち約23分 

材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらいの角切り）……20 Og 
にんじん(ひと□大にのり加熱したちの） 

. ル:^本(約50資） 

玉ねぎ(くし型切り） . 個 

ピーマン (半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにしで、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4枚 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛□ース肉は軽く塩、こしよラを 
します。 

©ネオ料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しよラをします。 

〇③を焼網に並べ、テーブルプレー 
卜に置き 巧了スチーム I 
ュ~1 で焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

•巧みの野菜や魚介類を使ったり、巿販 
のたれにつけでから焼いでちよいでしよ 
ラ。 



•分量は 

1度に焼ける分量は2〜6串です。 

•金串は絶が使わない 
電ろレンジ加熱のとき、金串と焼網び 
触れでいると义巧（スパーク）び出で 
こげることびあります。長めの竹串を 
使つでください。 


•テーブルプレートのよごれび気 
になるとさは 

オーブンシートを敷きます。アルミホ 
イルは絶巧に數かないでくださし、。 

(乂巧-スパークの原因） 

♦加熱が足りなかったときは 

胃 q で様ろを見なびら焼きます。 


焼きとり 


使用キー加熱ち法 付属品 


@ 


陣パ-ベキュ - 1 


レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 
グリル 





如熱時間の目ち約23分 

材料 （12 串分） 

鶏ちも肉 （1 枚約 250 g のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さにのる） . 2本 

しし屋辛寺（種を取る） . 12本 

しよラゆ . カップ;4 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダミ由 . 大さじ1 


@ 


© 



y ザ 方^^^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@合わせた®の中に®をつけ込み、と 
きどき返しなびら、30分〜1時間おい 
で、肉と野菜を交豆に竹串に刺しま 
す。 

© 焼網に②を並べ、テーブルプレート 
に置き I ナノスす^ 29バーべキュ 
一] で焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• たれは巿販のちのを使ラと便利です。 
•ちれび気になるときは、テーブルプレ 
-卜に才ーブンシートを敷きます。 


お総菜 


焼きらの 


2 


※ナノスチーム加熱の効果を上げるために補助的にスチームを使用します。 


□ ーストビーフ 


使用キー加熱ち法 付属品 


© 


歐]-ストビ-フ I 


レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 
グリル 


如熱時間の目ち約30分 


材料 


牛ちち肉（かたまり）…… 

……約 800 g 

±血、ししよつ . 

. 各少々 

にんにく(すりおろす）••… 

. 1片 

サラダミ由 . 

…"ルさじ:^ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばつ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 

©②を焼網の中央にのせ、テースレプ 
レートに置さ、 r づ ノ乂づ —厶||2/ □— 
ストビーフ I で焼きます。 

〇巧分ちましでからたこ糸を取つで 
薄くのり、巧みの野菜（分量外）ととち 
に器に盛ります。 



〔ひと < ちメモ） 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切りやすく、ラま日未ちそのまま保でます。 

• 109ページのオレンジのマイ-コンフイチュールをソースにしでちよいでしよラ。 


ーストビーフのコツ 


•一度に焼ける分量は分量は600〜1000呂です。 

•焼網にのせで、テーブルプレートに它ットしで焼きます。 

•焼網はテースレプレート奥側のの凸部の手前に它ットします。 

•仕上びり具ちは、肉の中/む部にを串を刺しでみで、を串の先びあたたかければで 
き上びっでいます。 

•テースレプレートのよごれび気になるときは、才ーブンシートを敷いで！]□熱しま 
す。アルミホイルは絶巧に敦かないで下さい。（乂巧-スパークの原因） 

♦焼きび足りなかったときは I 才ーブン1 ( 4度巧し/す熱なし、1段） を厅0で1 で様寺 
を見なびら焼きます。 


焼を豚 


使用キー加熱ち法 付属品 


© 


28焼を豚 I 


レンジ 
才ーフン 
ナノスチーム 
グリル 


リ□熱時間の目ち 


約38分 


材料 

豚肩□—ス肉（かたまり） . 約500呂 

しよラび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじん切)り） . ^本 

@1しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰1^>(上ぉさます。 




©汁気をきった◎を焼網の中央にの ©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 

せ、テーブルプレートに置き、 を芝 りつけます。 

スチー厶 I ^8焼さ豚 I で焼さます。 


焼を豚のコツ 


•—度に焼ける分量は400〜600含です。豚肉の直径は5〜 7 cm のちのを使います。 
•テーフルプレートのよごれび気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイル 
は絶巧に敦かないでください。（火花-ス7トクの原因） 

•仕上がり具ちは、竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼き上びつでいます。 


肉汁び/ホいときは I レンジ rsOOWI で約2分ほど如熱します。 

パ竞きび足りなかったときは I 才ーブン 1 (4 度巧し/す熱なし、1段） rrro で様寺を 
みなびら焼きます。 


お総菜 


焼きらの 


3 












































































































































鶏の A —ブ焼を 


00000000000000000000000 

00000000 (※は 7 3ぺージ参照) 


使用-^— 

@ 


固鶏の A - ブ焼司 


加熱ち法 

レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


リ□熱時間の目ち約25分 

材料 

鶏胸肉またはちち肉（皮つき) • • ’2枚(約 500 g ) 

塩、こしよラ . 各適量 

@タイム、□-ズマリー、マジョラムなど 
の八ーブちまたは乾燥品）••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧を 
あけ、層みのあるところには切り目 
を入れで®をまぶします。 

© ②の皮を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
I ナノスチー厶 I 「21鶏の八ーブ 癖^ で 
焼さます。 


スペアリブ 


使用キー加熱ち法 付属品 


© 


西スペアリブ I 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 




如熱時間の目ち約32分 

材料 (4 人分） 

スペア IJ ブ . 約 800 g (目〜8本） 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . ルさじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

@|豆板誓 . 小さじ:^ 

にんにく（すりおろす）…•…ル 

塩 . ルさじ^弱 

こしよう、ナツメグ . 各多々 





鶏の八ーブ焼をのコツ 


•一度に焼ける分量は1〜3枚分です。 

•テースレプレートのよごれび気になるときは、才ーブンシートを敦きます。アル 
ミホイルは絶巧に敦かないでください。（乂巧-スパークの原因） 

♦如熱び足りなかったときは り'リル 1 で様寺を見ながら如熱します。 

•リ□熱後、テースレプレートを取り出すときは傾けないようにしでください。脂や 
焼き汁びテースレプレート上に落ち、たまっていることびあります。 

•脂や焼き汁び気になるときは、テーブルプレートにペーパータオルを敦いでから 
リ□熱すると、取り出すときに汁びこぼれにく くなります。 

•胃付き肉は仕上がり調師強にします。 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@スペアリブは胃にそつで％ほどの 
り込みを入れ、塩、こしよラをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
びらち蔵室で半曰]^>(上おさます。 

© ②は胃側を下にしで焼網の中央に 
奇せで並べ、テースレプレートに置き 
I ナノスチー厶 II 26スペア リタ で 焼 
きます。 


スペアリブのコツ 


•一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•如熱び足りなかったときは [； レンジ I ミ 00 W I で様子を見なびら加熱します。 


お総菜 焼さらの 
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ジン幸スカン 


使用キー加熱ち法 付属品 


@ 


团ジンギスカン] 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 




リ□熱時間の目ち約24分 

材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）…300呂 
ジンギスカン用タレ（市販のもの） 

. 大さじ5 

野粟 

ねぎ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねぎなど合わせで…200〜250呂 
塩、こしょラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくちみ込み、30分〜1時間くら 
いおきます。 

© 野菜は 5 mm 層さの薄切りにし、塩、 
こしょうを居、ります。 

〇深めの皿に野菜と肉を交豆に重ね 
おおいをしないで I ナノスチ~ム| ^0^ 
ンギスカソ で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•野菜はちやし、にんじんなどお好みで。 
• 羊肉を焼き肉用牛肉にかえでちよいで 
しよラ。 


A 迂意 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの危険） 

容器や加熱室、その周迈、テーブ 
ルプレートは非常に熱くなつでい 
ます。 


ジンギスカンのコツ 


•一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦でを上がりの汁気が気になる 
とさは 

加熱前に皿の中央にペーパータオ 
ルを敷き、才ーブンシートを小さ 
めにのり、十文字ののり込みを入 
れでのせ、その上に野菜と肉を広 
げで加熱します。 

•ラップなどのおおいはしない 

•加熱が足りなかったときは 

杉ン巧 500 W 1 で様寺を見なびら 
加熱します。 




ップのコツ 


♦分量は 

6〜8本で 
トメニュ 


本です。この分量1^>(外のオー 
での調理はできません。 

•加熱後、 テーブルプレートを 
取り出ずとき 

脂や焼き汁びテーブルプレートに 
たまることびあります。傾けない 
よラにしで取り出しでください。 

•加熱が足りなかったときは 

I グリル で様寺を見なびら加熱しま 
す。 

♦焼網にのせにくいものは 

才ーブンシートを敷いた焼網の上 
に並べで如熱します。 


ラムチヨツプ 


使用キー 


@ 


团ラムチョッ习 


加熱ち法 


レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


@ 


リ□熱時間の目ち約27分 

材料 (3 〜4 人分） 

ラムチョップ ( 1本80〜1 0 Og のちの） 

. 6〜8本(約600邑） 

塩、こしよラ . 各少々 

□-ズマリー(生•みじんのり） 

. 1〜2本 

タイムまたはパじリ(みじん切り） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーフ''ミ由 . 大さじ2 

ブ□ッコリー•ちしいたけ、ピーマン 

などちわせで . 約250呂 

塩、こしよラ、才 IJ ーブミ由……各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラ厶チョップは胃にそつで％ほど 
のり込みを入れ、塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込みます。 

© @を合わせ②をつけ込み15〜30 
分おさます。 

©野菜はひと□大にのり、塩、こし 
よラ、オリーブ油をふつでおきます。 
©焼網の中央に③をのせ、まわりに 
④を並べ、テーブルプレートに置き 
I ナノスチーム I 「31ラムチョップ1 で焼き 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

•調日未料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を 
含わせたちの）に代えると、"和風香草 
焼き"になります。 

•バーベキューソースにつけでから焼く 
と"バーベキューソース焼き"になりま 
す。 


お総菜 


焼きらの 
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□ーストチキン 


使用キー 


(予熱なし) 


加熱ち法 


25日 。 C 


60〜70分 


付属品 


下段 


材料 

若鶏（内臓抜きで 1.2 kg くらいのちの）… • 1习习 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダミ由 . 各少々 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

© 手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製のた 
こ糸でしばつでおをととのえます。 



〇角皿の中央に寄せで野菜を広げ、 
その上に鶏の胸を上にしでのせ、表面 
全体にサラダ油をめり、 下段に 入れ 

ます。 _ 

@ 1ナノスチー厶]同"ーブン 1 (2 廈押し） 
125 0° C || 約40分幌 きます。 

©角皿の前後を入れ誓えで、給水夕 


ンクの水を入れ誓えでさらに I ナノス 
す^矿ーブス （ 2度押し) 1250で| 
に〇〜30分隐寺を見なびら焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

•胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおっでください。 

グレービーソース 

作りかた 

加熱後の角皿に残っている加熱後の 
野菜と肉汁を鍋に移し、スープ（カツ 
プ1 • 固おスープの素:^個）を加えで 
煮つめ、ノ从きんでこし、塩、こしよ 
ラをしで作ります。 


八ンバーグ 


使用キー 


@ 


巨3八ンバーグ I 


加熱方法 


ナノ スチーム 
オーブン 


付属品 


下段 


如熱時間の目ち 


約22分 


@ 


◎’ 


材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのり）ル1個(約150呂） 

バター . 20昼 

含びき肉 .450 g 

パン粉 . カップ1(約40呂） 

牛乳 . 大さじ 

卵（と封まぐす) . 1：^個 

塩 . 小さじ；4 

こしよラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、ウス ターソース 
. 各適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@耐熱容器に@を入れ I レンジ|70で WI 
胃引 如熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたさつけで空気を 
おき、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

〇 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、③を並べで 下段に 入 
れ I ナノスチーム「33八ン バー ヴ I で焼 
きます。 



八ンバーグのコツ 


•分量は 

4〜6個です。 

•生地の作りかたは 
練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
でからおを作つで焼くと、やわらかくふ 
つくらと仕上びります。 

•おを作るときは 

生地の中央をくぼませると乂の通りを良くし、 
焼き上びりの中央のふくれを防ぎます。 
•焼きが足りなかつたときは 
灯ーブン I (4 度巧し/す熱なし、1段) 防师 
で様寺を見なびら焼きます。 


•ビーフの八ンバーグにずるとをは 

100%牛ひさ肉を使っでビーフの八ン 
パーグにするときは、仕上がり調節を 
圏にします。 

•アルミホイルを敷いたときは 

アル S ホイルに薄くサラダ油をめり、 
こびりつきを少なくします。 

•生地作りにクッキングカッターや 
プ□ミキサーを使って作るとき 

それぞれの取扱説明書を参照します。 


お総菜 


焼きらの 
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焼きそば 


使用キー 

加熱ち法 

付属品 

18焼さそば1 

レンジ 



リ□熱時間の目ち5〜6分 


材料(標準量）。〜2人分） 


焼きそば用めん(ソ-ス巧割•… 

… . 1袋 

野菜ミックス（約250呂のちの)’ 

… . 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる)•… 

…. 50 呂 

ijm 、 ししよつ . 

• 各少々 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの 半量を順に入れ、 ソース、 塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜を のせ 
でラップをします。 

@ I のみちの•デイ IJ - 118焼きそば I で加熱し、 
かさ混ぜます。 


焼をそばのコツ 


•分量は 

表示の分量です。この分量が外はオー 
トメニューでは調理できません。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

•軽くラップをして 

耐熱温度び140でし: U : のちのを使しぶす。 
♦加熱び足りなかったときは 
ru > vl 500 w | で、様子を見なびら如熱 
します。 



ゴーヤーチャンプル 


如熱時間の目ち約18分 


材料(標準 量)り〜3人分） 

コーヤ ー( にびうり）••…1本（約200呂) 
ホピーマン循を取り、タテに細のり） 
. 個(約50呂) 


豚バラ肉(薄のり、ひと□大にのる）……50呂 

木綿旦腐 . /^~T 

卵 . 1個 

—しよラゆ . 小さじ1 

塩 . ルさじ:^ 

の酒 . 大さじ1 

鶏びらスープ (顆粒)••…小さじ1 
_片栗粉 . 小さじ；4 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ゴーヤーはタテ半分にのり、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにしで、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、ちみ洗い 
し、水気をさつでおきます。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで [^ジ1700 WI 隔2词 加熱し、 
ふさんなどで水気をふさ取り、水き 
りしでおきます。 

©卵は耐熱コップに割り入れ、著で 
よくかき混ぜ、 レンジ rsoowl 4 〇秒 
^ 分 1 加熱し、いり卵にしでおきま 
す。 

©深めの皿に②と手で < ずした③、 
ホピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れで軽く混ぜます。 

©ラップなどのおおいをしないで 
r ナノスチー厶 I 巧2チンジャオ□ウタ^ で加 
熱し、最後に④を加えでかき瑟ぜま 
す。 



牛肉とピ-7ンの I 切り炒め 

(チンジヤオ□ウスー） 


如熱時間の目ち約17分 


材料(標準 量）り〜3人分） 

牛ちち肉(細切り) . 150呂 

の f ピ-マン(種を取り、タテに細のり).. 4個 

W L ゆでたけのこ(細のり） . 50呂 

'しよラゆ . 小さじ1 

オイスターソース . 大さじ1 


砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ (顆粒)••…小さじ1 
一 片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでおきます。 

© 深めの皿に②と®、合わせた©を 
入れで軽く混ぜます。 

〇 ラップなどのおおいをしないで 
巧ノスす巧2チンジャオ□ウ。 で加 
熱し、かき瑟ぜます。 


チンジャオ□ウスーのコツ 


•一度に作れる分量は 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使,、丰す 

•ラップなどのおおいはしない 
♦加熱び足りなかったときは 

防ジお QOWI で、様子を見なびら加熱 
します。 

•加熱直後の取り出しは 

容器や如熱室とその周迈、テーブルプ 
レートは非常に熱くなっでいますので、 
絶巧に素手では輔れないでくださし、。 

♦調味料は 

市販の合わせ調日未料を使ラと、より簡 
単に作れます。 


お総菜 


炒めらの 
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鶏のか s あげ 


使用キー加熱ち法 付属品 


@ 


匯鶏のか5あ固 


レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


リ□熱時間の目ち約25分 


材料 （12 個分） 

鶏もち肉 （1 枚約 250 g のもの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1：^ 

@1しようび(すりおろしたちの）…小さじ1^ 
にんにく（すりおろしたちの）•••ルさじ1 

L こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分]^>(上おきます。 

© ②の汁気を巧分にさつでから片栗 
粉をまぶします。 

〇③は宗分な片栗粉をたたいで落とし、 
皮を上にしで焼網の中央に寄せで並べ、 
テーブル プ レー トに置き I ナノス チー 厶 I 
医巧!■の力ち颗巧 で加熱します。 



ブン)+タノスチーム)がリり 


000000000000000 

000000000000000000 



鶏のか 5 あげのコツ 

•分量は 

•テーブルプレートの巧れが気に 

表示の分量の 0.8 〜 1 .3 倍量です。 

なるとさは 

•汁気は巧分にきって 

才ーブンシートを敷きます。アルミホイ 

巧をつける前の材料の汁気は、ペーパー 

ルは絶な使わないでください。 

タオルなどでふさとっでください。 

(义巧-スパークの恐れ） 

•骨付きの鶏肉は 

♦加熱が足りなかったときは 

仕上びり調節を國にします。 

1グリル1で様寺を見なびら加熱します。 


ヘルシー天ぷ！5 


使用 キー 


© 


區才-ブン舟ろ] 


加熱ち法 


才ーソソ 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


圍 


リ□熱時間の目ち約20分 


材料 （10 個分） 

きす爛いたちの） . 4枚(約100邑） 

かぼちゃ、さつまいち、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . 個 

天かす . 約60邑 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

© 水気をきったさすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につけます。 



〇きすは皮を上にしで、野菜と一緒に 
焼網の中央に寄せで並べ、テースレプ 
レートに置き チ可 I 25才ーブン 
で加熱します。 


オーブン天ぷ5のコツ 


•一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 

r 才ーブス (4 度押し/予熱なし、1段） 
朽〇づ で様寺を見なびら加熱しま 
す。 

•冷めた天ぷ5のあたためは 

I ナノスチー厶 I 顶天ぷらあたたの 

であたためます。 

•油は使わない 

巧は天かすを使います。 

•材料は 

きすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚： rr 類でも作れます。 

•材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのちのを使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菊ま、 
5 mm くらいの層さにのります。 


お総菜 


揚げらの 
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なーブク+タノスチー反 + C グリル） 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ...0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

ヒレカツ 


使用キー加熱ち法 付属品 


@ 


[14 ヒレカツ] 


オーフン 
ナノ スチーム 
グリル 


Jl 


如熱時間の目ち約25分 


材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉60もオリ-フ'油大さじ1強 

で作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©豚ヒレ肉は16等分にのり、塩、こ 
しよラをします。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

0③を焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプレートに置き [ナノスチーム] 


医4ヒレカツ] で加熱します。 


エビフライ 


使用キー加熱ち法 付属品 


© 


屋3ェビフライ I 


オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


リ□熱時間の目ち約18分 


材料。2本分） 

大正をび(またはブラックタイガー) 

. 12尾 

ル麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよラ . 各少々 

-黃(りノ'^ン粉(パン粉60 吕、 オリーフ油大さじ 

@1強で作る） . 適量 

パ它リ（みじん杖]り） . 少々 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。@は合わせでお 
きます。 

© えびに小麦粉、卵、@の順につけ 
ます。 

0③を焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプレートに 置さ ^ スチー厶 I 
に3エビフライ」 で加熱します。 



ヒレカツのコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 


煎りパン粉 


r 才ーブン 1 (4 度押し/予熱なし、1段） 

I 210で| で様寺を見なびら加熱しま 
す。 

•冷めたヒレカツのあたためは 

I ナノスチ-厶 I 巧8天ぷらあたたの 

であたためます。 


E 

1 


作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブミ由を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 



白身魚のフライ 

作りかた 

白身魚の切り身（1切れ約100呂のも 
の -4 切れ）を3等分にのつで、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱します。 


エビフライのコツ 


•一度に作れる分量は 

8〜16尾です。 

•加熱が足りなかったときは 


才ーブン] (4 度押し/予熱なし、1段） 


210でで様寺を見なびら加熱しま 


す。 

•冷めたエビフライのあたためは 

伊巧8天ぷらあたた^ 

であたためます。 


お総菜 


揚げらの 
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